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Ensalada de arandanos

Informacién Nutricional

Sirve: 10 porciones Nutrientes Cantidad
Calorias 249
Ingredlentes Grasa total 6
3 paquetes gelatina de fresa (paquetes de 3 0z, también Grasa saturada 1
puede utilizar de frambuesa) Colesterol olmeg
4 tazas agua Sodio 135 mg
1 lata salsa de arandanos Total de Carbohidrato 48 g
, Fibra dietetica 2
1/4 taza azlcar ¢
Azucares totales 45¢9g
1 céscara de naranja (rallada)
Azlcares Anadidas 28 ¢
2 cucharadas jugo de limon incluidas
1 taza pifia triturada (escurrida) FralEnEe ag
2 tazas apio picado Vitamina D 01u
Calcio 28 mg
3/4 taza nueces de nogal
Hierro 1mg
Potasio 141 mg

Preparacion
N/A - Informacién no estéa disponible
1. Prepare la gelatina y refrigérela hasta que haya cuajado

parcialmente.
2. Bata la salsa de ardndanos.

MiPlato Grupos de Alimentos

3. Ralle la cascara de la naranja sobre el azlcar y afiada a W rutas 2

la salsa con el resto de ingredientes. B Vegetales T

4. Incorpore la mezcla en la gelatina cuajada parcialmente. [ ] ﬁ:g?ggg)ss que contienen 1/2 onza
|

Refrigere hasta que cuaje completamente. Sirva.

Notas

Se sugiere servir con una mezcla de pudin instantaneo



sabor a limén y una cubierta de crema batida baja en
grasa.



